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ٝ   ٔٙحلشثٝ ٢اٌٛ٘ٝٔطبِؼ١ وتبة ٘ٛخٛاٖ وب٥ٔبة، ؿٕب سا ثٝ» فشد، خزاة ٚ ثؼ٥بس آٔٛص٘رذٜ، دس ػرفش٢ ثر
ٝ  ثشد. اص اثتذا احؼبع ٣ٔلّت ٚ رٞٗ ٘ٛخٛا٘بٖ، پ٥ؾ ٣ٔ ٢ػٛ ػٙرٛاٖ ٤ره دسٔربٍ٘ش، ٥ٕٞـرٝ     ورشدْ ثر

د٥٘رب٢ ثضسٌؼرب٣ِ   ٔدجٛسْ ثٝ ا٤ٗ فىش وٙٓ وٝ چٍٛ٘ٝ للذ داسْ ثٝ ٘ٛخٛا٘بٖ پش٤ـبٖ وٕه ورٙٓ ترب ثرب    
ٝ دٞذ ٚ اص ٔب ٣ٔا٘طجبق ٤بثٙذ. ا٤ٗ وتبة آٖ فشم سا وبٔلاً تغ٥٥ش ٣ٔ آ٘ىرٝ ثرٝ ٘ٛخٛا٘ربٖ     ٢خرب خٛاٞذ ثر

ثضسٌؼب٣ِ ٔؼطُ ؿٛ٘ذ، ثٝ ا٤ٗ تٛخٝ و٥ٙٓ  ٢ػٛ ٞب٤ـبٖ دس ػفشؿبٖ ثٝوٕه و٥ٙٓ تب ثب ا٘ذٚختٗ تٛا٘ب٣٤
اخر٣ رٞرٗخ خٛدٔحرٛس خرذا ؿرذٜ ٚ دس      ٌرزسد؛ ثرشا٢ آ٘ىرٝ اص ٤ٚشا٘ر٣ ٚ ٚس    ٞب چٝ ٣ٔوٝ دس د٥٘ب٢ آٖ

وُ سٚػتب ثشا٢ سؿرذ ورٛدن ثب٤رذ    »إِثُ وٝ ٌش ؿٛ٘ذ. ٕٞب٘ٙذ ا٤ٗ ضشةسفتبسٞب٤ـبٖ ػشص٘ذٜ ٚ تدشثٝ
٥ٌرش٢ دسثربس٠   ثٝ ٔب دسو٣ اص خٟرت  DNA-V، وتبة حبضش ثب س٤ٚىشد اختٕبػ٣ ٔب٘ٙذ ٔذَ «ثؼ٥ح ؿٛ٘ذ

ٞب٢ ٔٛسد٢ خبِت، ٔىبِٕبت ب٢ سٚؿٗ، ٕ٘ٛ٘ٝٞدٞذ. ا٤ٗ وتبة ثؼت١ وب٣ّٔ اص ث٥ٙؾ٘ٛخٛاٖ پش٤ـبٖ ٣ٔ
دٞذ. ٕٞر١  ٞب سا اسائٝ ٣ٔٞب٢ اخشا٣٤ آٔٛصؽ، ٚ وبسثشي٘بٔٝٔشاخغ، ٘ىبت ثب٣ٙ٥ِ ػ٣ّٕ، ؿ٥ٜٛ -دسٔبٍ٘ش

ؿذٜ ٚ ٔتٗ سٚاٖ ٚ ساحت٣ ثرشا٢ ٔطبِؼرٝ داسد. ٘ٛخرٛاٖ    ا٢ ٘ٛؿتٝوٙٙذٜ ٚ ٔىبِٕٝٞب ثٝ ؿى٣ّ ػشٌش٤ْٗا
ػربِٓ،   ٢سٚا٤تٍرش -ٞب٢ سؿذ خٛددٞذ، اص پ٥چ٥ذ٣ٌ٘ٛخٛا٣٘ اسائٝ ٣ٔ ا٘ذاص٢ اختٕبػ٣ اصوب٥ٔبة، چـٓ

وٙرذ ترب ػٕرُ ٟٔشثرب٣٘ ثرٝ خرٛد ٚ       ٞب٢ ٤بس٤ٍش اختٕبػ٣ وٝ ثٝ ٘ٛخٛاٖ وٕه ٔر٣ تب خّك طج٥ؼ٣ ٌشٜٚ
د٤ٍشاٖ سا وـف وٙذ. ا٤ٗ وتبة ٔٙجغ ضرشٚس٢ ثرشا٢ ٔؼّٕربٖ، ٔـربٚساٖ ٔذسػرٝ، دسٔربٍ٘شاٖ ٚ ػرب٤ش        

 «ثٝ ٘ٛخٛا٘بٖ وٕه وٙٙذ تب ٔٛفك ؿٛ٘ذافشاد٢ اػت وٝ للذ داس٘ذ 
ٌزاس دسٔبٖ ٔجت٣ٙ ثرش پرز٤شؽ ٚ تؼٟرذ تاورتن ٚ ٤ٛ٘ؼرٙذ٠      ، ث٥ٙبٖدکتر کرک استروسال ـــ

  دسٖٚ ا٤ٗ ِحظٝ ٚ دس ا٤ٗ ِحظٕٝٞىبس دس وتبة 

ؿىبفذ. ا٤ٗ وتربة س٤ٚىرشد   وتبة حبضش ثشا٢ دسن ٔب اص چ٣ٍٍ٘ٛ سٚ٘ذ سؿذ ٘ٛخٛاٖ، ص١ٙ٥ٔ خذ٤ذ٢ ٣ٔ»
ؿرٛد ترب   وٙرذ ورٝ دس آٖ ثرٝ ٘ٛخٛا٘ربٖ وٕره ٔر٣      تؼٟرذ سا ثرٝ ساٞجرشد٢ ٔٙتمرُ ٔر٣      ٔجت٣ٙ ثش پز٤شؽ ٚ

ٞرب،  ، خب٘ٛادٜٞب٢ اختٕبػ٣ ٚ ٥ٞدب٣٘ خٛد سا پشٚسؽ دٞٙذ. ا٘تظبس داسْ وٝ وتبة حبضش، ٔذاسع ؿب٤ؼت٣ٍ
ٗ ٥اصپؾ٥ٞب سا لبدس ػبصد ثٔشاوض ٔـبٚسٜ، ٔشاوض لضب٣٤ ٔشتجط ثب ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ ا٘دٕٗ  ؾ ثٝ ػٕت تض٥ٕٗ ا٤ر

 «ٔٛضٛع حشوت وٙٙذ وٝ ٘ٛخٛا٘بٖ ثٝ اػضب٢ دِؼٛص ٚ ِٔٛذ خبٔؼ١ خٛد تجذ٤ُ ؿٛ٘ذ.
اثرش  ، دا٘ـٕٙذ اسؿذ ا٘ؼت٥ت٢ٛ پظٚٞـ٣ اٚسٌربٖ، ٚ ٤ٛ٘ؼرٙذ٠ وتربة    بیگلاىدکتر آنتونی  ـــ

 پشٚسؽ

ؿذٜ اػت. ٞرش  ٘ظش ٘ٛؿتٝوتبة حبضش ٔٙجغ ػب٣ِ اػت وٝ تٛػط دٚ ٔتخلق ثشخؼت١ ٔبٞش ٚ كبحت»
ح ٔٛضرٛػبت پ٥چ٥رذٜ، ٚ ٔتر٣٘ٛ ورٝ     ا٢ ثرشا٢ تٛضر٥  تٕش٤ٙبت خلالب٘ٝ، اػتؼبسٜثخؾ ػشؿبس اػت اص 

ٞب سا داس٤ذ، تٙظ٥ٓ ؿٛ٘ذ. ا٤ٗ وتبة ثب ساٞجرشد٢  ثشا٢ ٘ٛخٛا٘ب٣٘ وٝ للذ وٕه ثٝ آٖ ٣خٛثتٛا٘ٙذ ثٝ ٣ٔ
 « ٌبْ، ٘مـٝ سا٣ٞ ثشا٢ ٞذا٤ت ٘ٛخٛا٘بٖ ثٝ ػٕت ٤ه ص٘ذ٣ٌ ثٟتش اػت.ثٌٝبْ

ؿٙبػ٣ دا٘ـٍبٜ خٛسج ٔبػٖٛ ٚ ٤ٛ٘ؼٙذ٠ ٕٞىبس وتبة  سٚاٖ ، اػتبدتاد بی کاشداى دوتش ـــ
   كؼٛد اص ١ٕ٥٘ تبس٤ه ٚخٛد
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ؿٙبػ٣ سٚا٣٘ ٥٘ؼت. وتبة دس ٔٛسد ثحشاٖ ٤ٛٞت ٚ ؿرذٖ اػرت، ورٝ دس    وتبة حبضش دس ٔٛسد آػ٥ت»
دٞذ. ٥ٞض ٚ و٥بسٚچ٣ س٤ٚىشد تح٣ِٛ خبٔؼ٣ سا ثش ٔجٙب٢ ثٟتش٤ٗ دا٘رؾ ٔٛخرٛد   دٚساٖ ٘ٛخٛا٣٘ سخ ٣ٔ

َ  دٞٙذ. ا٤ٗ وتبة ؿبُٔ وبسثشد ػ٣ّٕ ٤ه ٘ظش١٤ دل٥ك اػت ٚ ثب اثضاسٞب، ػٙبس٤ٛاسائٝ ٣ٔ ٞرب٢  ٞرب ٚ ٔثرب
دس اخت٥بس ٞش ٔؼّٓ، ٔـبٚس ٚ ٞش ٔتخلق ٔشالجت ثٟذاؿرت   ٣آػب٘ص٘ذ٣ٌ ٚالؼ٣ ٔدٟض ؿذٜ اػت تب ثٝ

 «لشاس ٥ٌشد.
ٌب٣ٞ آ رٞٗؿٙبػ٣ دا٘ـٍبٜ ٥ٔؼ٣ ػ٥پ٣، ٚ ٤ٛ٘ؼٙذ٠  سٚاٖ اػتبد، دکتر کلی جی ویلسوى ـــ

 ثشا٢ دٚ

تٛا٘ٓ اؿت٥بلٓ سا ثشا٢ ا٤ٗ وتبة پٟٙبٖ وٙٓ! وتبة حبضش ٔٙجرغ اسصؿرٕٙذ٢ ثرشا٢ وٕره ثرٝ      چٍٛ٘ٝ ٣ٔ»
ٝ ٞب وٕه ٣ٔ٘ٛخٛا٘بٖ اػت وٝ ثٝ آٖ طرٛس وبٔرُ ص٘رذ٣ٌ    وٙذ تب ثب حذاوثش لبث٥ّت خٛد سؿذ وشدٜ ٚ ثر

ٞب اػرت.  ب، تٕش٤ٙبت، ٚ ٔثبَٞػ٣ّٕ، وبسثشي ٢ٞبـٟٙبد٥وٙٙذ. ا٤ٗ وتبة ٘مـ١ ساٜ خزاة ٚ ٚاضح٣ ثب پ
 « وٙٙذ.وتبة ٔٙجغ ضشٚس٢ ثشا٢ ٔؼّٕبٖ، ٔـبٚساٖ، ٚ ٔتخللبٖ ػلأت اػت وٝ ثب ٘ٛخٛا٘بٖ وبس ٣ٔ

ؿٙبع ثب٣ٙ٥ِ، ٔحمرك ثرب٣ٙ٥ِ دس ٔرٛسد اورت ثرشا٢ ٘ٛخٛا٘ربٖ دس        ، سٚاٖفردریک لیوهین ـــ
رٞٗ آٌربٜ ٚ  وبسوٙبٖ ا٘ؼت٥تٛ وبس٥ِٚٙؼىب دس اػتىّٟٓ ػٛئذ، ٚ ٤ٛ٘ؼٙذ٠ ٕٞىبس دس وتبة 

 ٔؤثش     

دٞرذ ترب   ٘ٛخٛاٖ وب٥ٔبة خّٛتش اص سفتبسٌشا٣٤ ػٙت٣ حشوت وشدٜ ٚ س٤ٚىرشد خذ٤رذتش٢ سا اسائرٝ ٔر٣    »
ٞب٣٤ دس ٔٛسد تؼبُٔ ث٥ٗ ثخؾ، دس٥ٌش وٙذ. وتبة حبضش ثب ا٤ذٜبت٥ٞب٢ استجبط٣ ح٘ٛخٛا٘بٖ سا دس ؿ٥ٜٛ

وٕه ثرٝ ٘ٛخٛا٘ربٖ خٟرت ؿٙبػرب٣٤     ؿٙبػ٣ ٔثجت ٚ سؿذ ٘ٛخٛا٘بٖ، ٚ ثب ساٞجشدٞب٢ ػ٣ّٕ ثشا٢  سٚاٖ
ٞرب٢ ٔف٥رذ ٚ   ؿذٜ اػت. ٥ٞض ٚ و٥بسٚچ٣ ثؼ٥بس٢ اص ٌرزسٌبٜ  ٣ٞب٢ ص٘ذ٣ٌ، غٙاٞذاب ٔؼٙبداس ٚ اسصؽ

وـٙذ ترب سٚاثطر٣ ػربص٘ذٜ ٚ ٤ربس٢ ثخرؾ ثرب ٘ٛخٛا٘ربٖ        دلت ثٝ تل٤ٛش ٣ٔػ٣ٙ٥ سا ثشا٢ ثضسٌؼبلاٖ ثٝ
وٙرذ. ا٤رٗ وتربة لطؼربً چٙر٥ٗ       ٛ وٕره تٛا٘ذ ثٝ ؿىٛفب٣٤ ٞش دٚ طرشب ٌفتٍر  ثؼبص٘ذ وٝ آٖ سٚاثط ٣ٔ

 « ا٢ سا ٥ٟٔب خٛاٞذ وشد. ص٥ٔٙٝ
ٞرب٢  ، اػتبد ا٘ؼت٥تٛ آٔٛصؽ ٚ سٚا٘ـٙبػ٣ ٔثجت دس دا٘ـرٍبٜ وبت٥ِٛره  رایاى .ریچارد ام ـــ

 اػتشا٥ِب

٘ٛخٛاٖ وب٥ٔبة، ؿبُٔ دسن ٚ خشد ثربلا٣٤ دس ٔرٛسد ٘ٛخٛا٘ربٖ اػرت ٚ س٤ٚىرشد٢ ػّٕر٣ سا دس ساٜ       »
وٙذ. چٙذ٤ٗ سإٞٙب٢ ساٜ ٔـخق ٚ ػ٣ّٕ ثشا٢ ا٤رٗ وربس ٟٔرٓ    ٞب اتخبر ٣ٔآٖتىبُٔ ا٘طجبل٣، ثٝ وبس ثب 

 «ا٘ذ ض١ٕ٥ٕ ٔف٥ذ٢ ثشا٢ وبس ثب٣ٙ٥ِ اػت.ٚخٛد داسد، ٚ ٔذ٣ِ وٝ ٤ٛ٘ؼٙذٌبٖ ػبختٝ
ٔرذ٤ش اخشا٤ر٣ اٚس٤ٍربٖ، ٚ اػرتبد ػرلأت سٚاٖ ٘ٛخٛا٘ربٖ        دکتر پاتریک هک گـور   ـــ

 دا٘ـٍبٜ ّٔجٛسٖ

ؿرذ. تشو٥رت تخلرق ٥ٞرض ٚ     ثٛد ضشٚست ٚخٛد آٖ حغ ٔر٣  ٞبوتبة حبضش ٔٙجؼ٣ اػت وٝ ٔذت»
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ػبص٢ وبسثشد دسٔبٖ ٔجت٣ٙ ثش پرز٤شؽ ٚ تؼٟرذ   و٥بسٚچ٣ دس وبس ثب٣ٙ٥ِ ٚ پظٚٞـ٣ ثب ٘ٛخٛا٘بٖ، دس ػبدٜ
ن آؿرٙب  CBTن، حت٣ ثشا٢ وؼب٣٘ وٝ تبصٜ ثب س٤ٚىشدٞب٢ ٔرٛج ػرْٛ دسٔربٖ ؿرٙبخت٣ سفتربس٢ ت     ACTت

اػرتٛاس اػرت. ٤ٛ٘ؼرٙذٌبٖ     ACTثش ٔجٙب٢ ػٙت پظٚٞؾ  DNA-Vا٘ذ، ٔـبسوت داؿتٝ اػت. ٔذَ  ؿذٜ
ؿٙبخت٣ ٚ ثربص  پز٤ش٢ سٚاٖا٘ذ ٚ ا٤دبد ا٘ؼطببا٢ خلاكٝ وشدٜٔب٥ٞت ا٤ٗ س٤ٚىشد سا دس ػٝ سفتبس ٞؼتٝ

ا٘ذ توٝ ا٤ٗ ٕٞبٖ چ٥رض٢ اػرت ورٝ    آ٤ذ سا تؼ٥ُٟ وشدٜثٛدٖ ٘ؼجت ثٝ د٥٘ب ٚ ٞش چٝ دس آٖ ثٝ تدشثٝ ٣ٔ
لاصْ ٥٘ؼرت ورٝ ٤ره     ٣DNA-V دس د٥٘ب اػتن. ثشا٢ ثٝ ػُٕ دسآٚسدٖ ٔذَ بص ٞش ٘ٛخٛا٥٘اػبػبً ٔٛسد٘
طٛس ٤ٚظٜ ٞب ثٝثبؿ٥ذ، أب دس ادأٝ ٔتخلق ا٤ٗ حٛصٜ خٛا٥ٞذ ؿذ. تٕش٤ٙبت ٚ اػتؼبسٜ ACTٔتخلق 

ا٘ذ وٝ ثٝ خٛا٘ٙرذٜ وٕره وٙرذ    د٣ٞ ؿذٜدس ٤ه چٟبسچٛة سؿذ٢ ٚ ٔتٙبػت ثب رٞٗ ٘ٛخٛا٘بٖ ػبصٔبٖ
سا دس ٘ٛخٛا٘بٖ ثشا٥ٍ٘رضد ٚ تم٤ٛرت وٙرذ. ا٤رٗ وتربة       DNAٞب٢ ٓ وٙذ تب ٟٔبستص١ٙ٥ٔ آٖ ٔذَ سا فشاٞ

ؿرذٖ ثرٝ ٤ره دسٔربٍ٘ش، ٔـربٚس،      ٤ُٔٙذ اػت ٤ب دس حبَ تجذتٛػط ٞش وغ وٝ ثٝ دٚس٠ ٘ٛخٛا٣٘ ػلالٝ
 « ٔؼّٓ ٚ ٔبدس ٤ب پذس اػت ثب٤ذ خٛا٘ذٜ ؿٛد تٚ ثٝ ػُٕ دسآ٤ذن. 

ً ؿٙبػ٣ ٚ ٞ دا٘ـ٥بس سٚاٖپرستی، بتیستا جیوم ـــ ٖ  ٕبٞٙر ؿٙبػر٣   وٙٙرذ٠ دٚس٠ ٥ِؼرب٘غ سٚا
 دا٘ـٍبٜ وٛس ا٘ب، ا٤تب٥ِب

ٞب ٔـبٚساٖ، ٔؼّٕبٖ، ٚ ٔتخللبٖ ثب٣ٙ٥ِ ثٝ ٌٛؽ ثبؿ٥ذ. اٌش ؿٕب دسثبس٠ ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ وٕه ثٝ سؿذ آٖ»
ػبص٢ ٔرذَ  دغذغٝ داس٤ذ، ا٤ٗ وتبة ٔٙبػت ؿٕب اػت. ٤ٛ٘ؼٙذٌبٖ ٔجٙب٣٤ ٘ظش٢ ثشا٢ حٕب٤ت اص ٔفْٟٛ

DNA-V ثبس٥ٌش٢ٞب٢ لبثُ ٣٘ فشاٞٓ وشدٜ ٚ ٔذاخّٝ سا ثب وبسثشيتحَٛ ٘ٛخٛا  ٝ ا٘رذ. آٖ سا  آػبٖ ػربخت
ؾ لبدس خٛا٥ٞذ ثٛد تب سٞجرشاٖ فرشدا   ٥اصپؾ٥ذ ٚ ثٝ ا٤ٗ حم٥مت افتخبس و٥ٙذ وٝ ؿٕب ث٤ش٥وبسٌثخٛا٥٘ذ، ثٝ

 «سا دٚػت داؿتٝ، ٔحبفظت ٚ تد٥ٟض و٥ٙذ.
ا٘ذاص وٛٞؼتبٖ، ٚ ٔـٛست٣ چـٓ ٌش ٤ب ٔشث٣ ٌشٜٚ، ٞذا٤ترابینسوى .دکتر پاتریشیا جی ـــ

 .  تغ٥٥ش سفتبس ٚالؼ٣ دس ٔشالجت ا٤ٛ٘ٝ٥ِٚؼٙذ٠ ٕٞىبس وتبة 
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 سخه متزجمان
 
 
 
 

ن ٔذ٣ِ خلالب٘ٝ ٚ ٔٙحلرش ثرٝ فرشد اص وربسثشد س٤ٚىرشد      Thriving Adolescentوتبة ٘ٛخٛاٖ وب٥ٔبة ت
ن ثرشا٢ ٔذاخّرٝ دس ص٥ٔٙر١ چربِؾ ٞرب ٚ ٔـرىلات دٚساٖ ٘ٛخرٛا٣٘ اسائرٝ         ACTپز٤شؽ ٚ تؼٟذ تاوت 

 خرٛد  خبف خزاث٥ت ثب ٚ ساحت٣ ثٝ وٝ ا٢ ٌٛ٘ٝ ثٝ ٘ٛخٛا٘بٖ؛ ٥٘بص ٚ ثبفت ثش ٔٙطجك وبٔلاً ٔذ٣ِ. دٞذ ٣ٔ
ٞب٢ دس٣٘ٚ ٚ افضا٤ؾ وبسا٣٤ اٚ دس استجب  ثب خرٛد ٚ   ٚ ثب ٞذب تم٤ٛت ٟٔبست ؿذٜ ٘ٛخٛاٖ د٥٘ب٢ ٚاسد

ٖ  ػرشص٘ذٜ،  ٚ پ٤ٛرب  ص٘رذ٣ٌ  ٤ه ػبخت خٟت پز٤ش، خبٔؼٝ ٚ ا٤دبد لذست٣ ا٘ؼطبب  ٕٞشاٞر٣  سا ٘ٛخرٛا
 ٘ٛخٛا٣٘ ػ٥ٙٗ ثب ٔتٙبػت خزاة، ٚ خبف ٞب٢ اػتؼبسٜ اص اػتفبدٜ ٔذَ، ا٤ٗ دس تٛخٝ لبثُ ٘ىت١. وٙذ ٣ٔ
اػت؛ ثذٖٚ آ٘ىٝ دس ٔجب٣٘ ث٥ٙربد٢ ا٤رٗ س٤ٚىرشد     ٢DNA-V س٤ٚىشد اوت دس لبِت ٔذَ ػبص خلاكٝ ٚ

ث٥ِٛٛط٤ى٣ ا٘ؼربٖ اػرت. ثرب ا٤رٗ اػرتذلاَ ورٝ        DNA اص ا٢ اػتؼبسٜ خٛد ٔذَ ا٤ٗ. وٙذ ٚاسد ا٢ خذؿٝ
 وربٔلاً  ٥٘رض  فشد ٞش سٚا٘ـٙبخت٣ ٞب٢ ٟٔبست ٚ ٞب ٤ٚظ٣ٌ افشاد، فشد ثٝ ٔٙحلش ص٤ؼت٣ ٞب٢ ٤ٚظ٣ٌ ٕٞب٘ٙذ
ت ٌشفتٝ اص داػتبٖ خبف ص٘ذ٣ٌ اٚػت ٚ ثب٤ذ دلت داؿت وٝ لبث٥ّرت تٛإ٘ٙذػربص٢   لق اٚ ٚ ٘ـٔخت

ٖ  ٣ٔ ٔٙبػت، ؿٙبخت ٚ آٌب٣ٞ ثب وٝ داسد ٥٘ض سا فشد ثٝ سػب٣٘ ٤ب آػ٥ت ٝ  اص ترٛا  آٟ٘رب  وٙٙرذ٠  تم٤ٛرت  ٚخر
ٓ . ٌشفت وٕه ثبِٙذٜ ٚ ثشؤٔ ص٘ذ٣ٌ ٤ه ػبخت ٚ ؿٙبخت٣ سٚاٖ پز٤ش٢ ا٘ؼطبب افضا٤ؾ ثشا٢ ٗ  ٞر  چٙر٥
و٥ذ ثش ثبفت استجب  ٘ٛخٛاٖ ثب خٛد ٚ استجب  اٚ ثب خبٔؼرٝ، تحرت ػٙرب٤ٚٗ د٤رذٌبٜ خرٛد ٚ د٤رذٌبٜ       لثب ت

ٖ  ٞب٢ چبِؾ ١ٕٞ ٔب٘ذٜ، ٚفبداس ٌشا ص٥ٔٙٝ س٤ٚىشد٢خبٔؼٝ ثٝ اتخبر  ٗ  دس سا ٘ٛخرٛا  ٔرٛسد  د٤رذٌبٜ  دٚ ا٤ر
 ٞٓ. افضا٤ذ ٙب٢ ٔذَ ٣ٔغ ثٝ د٤ٍشاٖ ٚ خٛد ثب ؿفمت س٤ٚىشدٞب٢ اسائٝ ثب ٚ دٞذ ٣ٔ لشاس ٔذاخّٝ ٚ تٛخٝ
 ٘ظش. دٞذ ٣ٔ اسائٝ ٔذاخلات دس ٔـىُ ػبص٢ ٔفْٟٛ ثشا٢ وبسثشد٢ ا٢ ؿ٥ٜٛ DNA ٔذَ ثب ٔتٙبػت چ٥ٙٗ
ٝ  تٛخٝ ثب  ٚ ٘ٛخٛا٣٘ ػ٥ٙٗ ثٝ ٔٙحلش ٔذاخلات٣ ٚ دسٔب٣٘ ٞب٢ ٘بٔٝ ؿ٥ٜٛ ٚ ٞب ٔذَ فمذاٖ ثٝ ٝ  ثر ٝ  آ٘ىر  ثر

ا٢ وٝ اػبػبً ثشا٢ ثضسٌؼبلاٖ طشاح٣ ؿذٜ اػرت،   ؿذٜ تؼذ٤ُ ٔذاخلات اص غبِجبً ٘ٛخٛا٘بٖ، ثب وبس ٍٞٙبْ
 وبس ثشا٢ سا اوت ٔب٘ٙذ ٌشا٣٤ ص٥ٔٙٝ س٤ٚىشدٞب٢ اثشثخـ٣ وٝ تدشث٣ ٞب٢ دادٜ چ٥ٙٗ ٞٓ ٚ ؿٛد پ٥ش٢ٚ ٣ٔ

ٖ  ثرب  تٛاٖ، حذ دس تب ؿذ٘ذ آٖ ثش ٥ٕٗٔتشخ ا٘ذ، سػب٘ذٜ اثجبت ثٝ ٘ٛخٛاٖ ثب ٗ  ثشٌرشدا ٝ  وتربة  ا٤ر ٖ  ثر  صثرب
ٖ  ثرب  وربس  ٞب٢ٝ ص٥ٔٙ تد٥ٟض ٚ غٙب ثٝ فبسػ٣، ٖ  دس ٘ٛخرٛا ٗ . وٙٙرذ  وٕره  ا٤رشا  دٚ حبضرش،  وتربة  ٔرؤِف٥
ٝ  ٞؼتٙذ تؼٟذ ٚ پز٤شؽ س٤ٚىشد ثب ٘ٛخٛا٣٘ ص١ٙ٥ٔ دس ٔتخلق اػتشا٥ِب٣٤ ؿٙبع سٚاٖ ٗ  اص پر٥ؾ  ور  ا٤ر
 وؼرت  ثرب  سا حبضش ٔذَ تم٤ٛت ٚ فؼب٥ِت ٘ٛخٛا٣٘، دسٚاٖ دس اوت وبسثشد ص١ٙ٥ٔ دس وتبث٣ ا٘تـبس ثب ٥٘ض

ٝ  وتربة،  آٖ دس تدبسث٣  Get Out of Your Mind & Into Your Life Forوتربة ت ٕ٘ٛد٘رذ  ٌرزاس٢  پب٤ر

Teensٖؿٙبع ثب٣ٙ٥ِ ٚ ٔذسع خٟب٣٘ س٤ٚىشد اوت دس ص٥ٔٙرٝ وربس ثرب وٛدوربٖ ٚ      ن. دوتش ٥٤ِٛض ٥ٞض، سٚا
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٘ٛخٛا٘بٖ ٚ اػتبد اسؿذ دا٘ـٍبٜ ّٔجٛسٖ ٚ ػلأت خٛا٘ربٖ اٚسٌربٖ، ٕٞىربس ٚ س٤بػرت ا٘دٕرٗ ػّرْٛ       
 ٞرب٢  ؿٙبػ٣ ٔثجت ٚ دا٘ـٍبٜ اػرتشا٥ِب٣٤  ن ٚ دوتش خٛصب و٥بسٚچ٣ اػتبد ا٘ؼت٥تٛ سٚاACBSٖت ٌشا ص٥ٔٙٝ

ْ  ثب ٕٞىبس٢ ٤ىذ٤ٍش تٛا٘ؼتٝ ،ACT دسٔبٍ٘ش ٚ پظٚٞـٍش وبت٥ِٛه، ٝ  ا٘ذ ٤ه سإٞٙب٢ ٌرب ْ  ثر  ٤ٚرظ٠  ٌرب
ٗ  ثؼط ٚ ٘ـش ثٝ آ٘لا٤ٗ، ٚ حضٛس٢ ٞب٢ وبسٌبٜ ثشٌضاس٢ ثب ٚ وٙٙذ ٔٙتـش ٘ٛخٛاٖ ٥ٗلٔتخل  َٔرذ  ا٤ر

 ثپشداص٘ذ. 
 ا٘رذ  داؿتٝ ػ٣ٕٟ حبضش وتبة ا٘تـبس دس وٝ وؼب٣٘ ٕٞٝ اص سا خٛد لذسدا٣٘ تب دا٥٘ٓ دس پب٤بٖ لاصْ ٣ٔ

ٓ  ٚ اسخٕٙذ ا٘تـبساتٔحتشْ  ٔذ٤ش٤ت اص. و٥ٙٓ اثشاص َ  تر٥  ػٕر٣ٔٛ،  سٚاثرط  ٤ٚشاػرتبس٢،  تٛإ٘ٙرذ  ٚ فؼرب
سائرٝ پ٥ـرٟٙبدات دل٥رك ٚ    ا ثرب  ٚ ٔٙبػرت  ؿرشا٤ط  آٚسدٖ فشاٞٓ ثب وٝ اسخٕٙذ ا٘تـبسات چبح ٚ طشاح٣

 ٕٞرشاٜ،  ٕٞرٛاسٜ  ٚ ثضسٌٛاس اػتبد اص ا٘ذ، دِؼٛصا٘ٝ دس اسائٝ ٞشچٝ ثٟتش تشخٕٝ حبضش ثب ٔب ٕٞىبس٢ داؿتٝ
ٖ  دا٘ـٍبٜ ٔـبٚسٜ ٌشٜٚ ػ٣ّٕ ٥ٞئت ػضٛ ٚ تٕبْ اػتبد ػبثذ٢، ٔحٕذسضب دوتش  ٍ٘ربسؽ  ثرشا٢  اكرفٟب

٥ٔٙٝ دسٔبٖ پز٤شؽ ٚ تؼٟذ اص ا٤ـبٖ آٔرٛخت٥ٓ  ص دس آ٘چٝ ٞش ثشا٢ ا٤ضد٢ ساض٥ٝ دوتش ػض٤ض، اػتبد ٔمذٔٝ،
ٚ ثبثت پ٥ـٟٙبد ا٤ـبٖ ثشا٢ تشخٕٝ وتبة، ٚ ٕٞٝ ؿٕب ٔخبطج٥ٗ ٌشا٘مذس وٝ ٔب٤ٝ دٍِش٣ٔ ٚ ا٥ٍ٘ضٜ ٔب دس 

 ثٝ ا٘دبْ سػب٘ذٖ ا٤ٗ تشخٕٝ ثٛد٤ذ.
 سماوه معیه

 مزیم مظاهزی
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 ای تز تزجمه کتاب مقذمه
 
 
 
 

ٞرب٢ دٚساٖ ٘ٛخرٛا٣٘   تش٤ٗ چربِؾ ٞب، ٤ى٣ اص ٟٔٓثٛدٖ اسصؽغفّت، ٤ؼ٣ٙ ػذْ آٌب٣ٞ ٚ ٤ب ٘بٔـخق 
 تش٤ٗ داْ ا٤ٗ دٚساٖ تّم٣ وشد. تٛاٖ غفّت سا ٟٔٓاػت. دسٚالغ ٣ٔ

ٌ أب د٥ٔٚٗ داْ وٝ ؿب٤ذ اص داْ اَٚ دػت شتش اػرت تؼش٤فر٣ اػرت ورٝ دس دٚساٖ ٘ٛخرٛا٣٘ اص      ٥ٚپرب
وؼت ٚ ٤ب سػ٥ذٖ ثٝ ٘مبط٣ ٔـرخق  ٔٛفم٥ت ٚخٛد داسد. ثٝ ٘ظش ثؼ٥بس٢ اص ٘ٛخٛا٘بٖ ٔٛفم٥ت پغ اص 

 ؿٛد.  حبكُ ٣ٔ
ٝ   تٛاٖ دس دٚساٖ ٘ٛخٛا٣٘ داْ ػ٣ٔٛ سا ٞٓ تلٛس وشد ٚ آٖ داْ چؼج٥ذٖ ثٝ ٤ره ٣ٔ ، صٔربٖ؛ ٌزؿرت

ؿرٛ٘ذ،  افتٙذ ٚ ثؼ٥بس ػٙت٣ ٔر٣ ا٘ذ ٣ٔحبَ ٚ آ٤ٙذٜ اػت. ٌبٜ ٘ٛخٛا٘بٖ دس داْ ٌزؿتٝ ٤ؼ٣ٙ آ٘چٝ آٔٛختٝ
وـذ، ٚ ٌبٜ ثٝ سؿذ ٚ تٛػؼ١ خٛد ٞب سا ثٝ ػٕت خٛد ٣ٔدٞذ آٌٖبٜ ِزت ٚ تدشث١ آ٘چٝ اوٖٙٛ سخ ٣ٔ

 ا٘ذ٤ـٙذ. دس آ٤ٙذٜ ٣ٔ
ترٛاٖ ثرٝ   ؿٛد چٍٛ٘ٝ ٣ٔٞب ٌشفتبس ٣ٔثب تٛخٝ ثٝ ػٝ دا٣ٔ وٝ ٤ه ٘ٛخٛاٖ دس دٚساٖ ٘ٛخٛا٣٘ ثٝ آٖ

 اٚ وٕه وشد تب وب٥ٔبة ؿٛد؟!
اص ا٤رٗ   ٣ِDNA-V ثٝ ٘ربْ  وتبة حبضش تلاؽ وشدٜ اػت ٘ٛخٛاٖ سا دس ٔؼ٥ش٢ لشاس دٞذ وٝ ثب ٔذ

ٌرش،  ٌرش، ٔـربٞذٜ  ٞب ػجٛس وٙذ ٚ ثٝ وب٥ٔبث٣ دػت ٤بثذ. دس اثتذا٢ وتبة ثب چٟبس اكرطلا  ٘لر٥حت  داْ
ٞرب٣٤  ؿٛد ٚ دس ادأٝ ثب صثب٣٘ ثؼ٥بس ػبدٜ ثرٝ تٛكر٥ف ٟٔربست   ٞب ٔذَ تٛض٥ح دادٜ ٣ٔوبؿف ٚ اسصؽ

 ٥بث٣ ٞذا٤ت وٙذ. تٛا٘ذ ٘ٛخٛاٖ سا ثٝ ػٕت وب٣ٔٔ DNA-Vپشداصد وٝ دس ٔذَ ٣ٔ
دٞذ ورٝ ثرب اػرتفبدٜ اص س٤ٚىشدٞرب٢     فشد داسد. اَٚ ٔذ٣ِ ٘ظش٢ اسائٝ ٣ٔوتبة ػٝ ٤ٚظ٣ٌ ٔٙحلشثٝ

دٞذ، ثٝ لؼر٣ٕ ورٝ   بً ثؼ٥بس ػبدٜ ٚ سٚاٖ ا٤ٗ ٔذَ سا تٛض٥ح ٥٣ٔؿذٜ اػت. ثب٤ٗ٘ؿٙبػ٣ تذٚ ػ٥ٕك سٚاٖ
ٝ ٚ ٣ٔ تٛاٖ ثب ٥ٕٞٗ صثبٖ ثب ٘ٛخٛاٖ كحجت وشد. ٚ ثبِثبً ػ٥ّٕبت٣ اػت٣ٔ ثرب اػرتفبدٜ اص    ٣ساحتر تٛاٖ ثر

 دٞذ ٘ٛخٛاٖ سا دس ٔؼ٥ش وب٥ٔبث٣ لشاس داد.ف٣٘ٛٙ وٝ اسائٝ ٣ٔ
ٕٞىبساٖ ٌشا٣ٔ، ػشوبس خب٘ٓ ٔش٤ٓ ٔظبٞش٢ ٚ ػٕب٘ٝ ٔؼ٥ٗ وٝ ٔذت ص٤بد٢ اػرت ثرب س٤ٚىرشد دسٔربٖ     

وتربة سا   ثبؿٙذ ٚ تدشث١ ػ٣ّٕ ثؼر٥بس خرٛث٣ داس٘رذ،   ن ٔـغَٛ فؼب٥ِت ACT٣ٔٔجت٣ٙ ثش پز٤شؽ ٚ تؼٟذ ت
ؿذٜ دس وتربة ػرلاٜٚ ثرش ػرب٤ش س٤ٚىشدٞرب ػٕرذتبً ثرش پب٤ر١         ٣ا٘ذ. ثب تٛخٝ ثٝ ا٤ٙىٝ ٔذَ ٔؼشفتشخٕٝ وشدٜ
ٞب٢ ٔؼبدَ، اػت، ٚ ثب تٛخٝ ثٝ تدشثٝ ٚ دا٘ؾ ا٤ٗ ٕٞىبساٖ دس ا٤ٗ خلٛف، ا٘تخبة ٚاطٜ ACTس٤ٚىشد 

اط٥ٕٙربٖ داسْ وتربة ٔٛسدتٛخرٝ    ؿرذٜ اػرت.   ٥ٝكٛست ٌشفتٝ ٚ ٔت٣ٙ ثؼ٥بس سٚاٖ ٚ ػبِٓ تٟثؼ٥بس خٛة، 
 ا٘ذ، لشاس خٛاٞذ ٌشفت.ؿٙبػبٖ، خلٛكبً ٔتخللب٣٘ وٝ ثب ٘ٛخٛا٘بٖ دس استجب  ٔـبٚساٖ ٚ سٚاٖ
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ٞب٢ آٔٛصؿر٣ ٤ٚرظ٠   دس پب٤بٖ ضٕٗ آسص٢ٚ ٔٛفم٥ت ثشا٢ ٔتشخٕبٖ وتبة، ا٥ٔذٚاسْ ثتٛا٘ٙذ ثب وبسٌبٜ
 ه وٙٙذ.  طٛس ٘ٛخٛا٘بٖ ثٝ وب٥ٔبث٣ افشاد ٘ٛخٛاٖ وٕٗ ٥ٔتخللبٖ ٚ ٕٞ

 محمذرضا عابذی
 اكفٟبٖ دا٘ـٍبٜ ٔـبٚسٜ، ٌشٜٚ تٕبْ اػتبد

  1397 ٟٔشٔبٜ
 



«13» 

 پیشگفتار

 های مىاسةجزأتمىذاوه تا کمک مذل یري شیپ
 جهت کارتزد اکت تزای کًدکان ي وًجًاوان 

ٝ  طٛس  ٕٞبٖ ؼتٙذ،٥وٛچه ٘ ٣وٛدوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ثضسٌؼبلا٘ . ؼرت ٥وٛچره ٘  ٣خٛا٘رٝ، دسختر   ه٤ر  ور
 ذ٤ر تشد ٣وٝ وٛدوبٖ، ثضسٌؼبَ خٛاٞٙذ ؿذ ٚ ث سػذ ٣فشأ ٢ثشٚد، سٚص ؾ٥خٛة پ ض٥چ دسٚالغ، اٌش ٕٞٝ

 بٞر  آٖ ٣ثضسٌؼربِ  حربلات  دس ا٘رذ،  ٞب ٌرزس ورشدٜ   آٖ ب٥ٖوٛدن اص ٔ ه٤وٝ ثٝ ػٙٛاٖ  ٢سؿذ ٢ٙذٞب٤فشآ
 ٢ٞرب  تٛا٥٘ٓ ثج٥ٙ٥ٓ وٝ چٍٛ٘ٝ ؿىُ ٔؼّط ثضسٌؼبلا٘ٝ، ٣ٔ ذٌب٤ٜ. ٚ احتٕبلا اص ٤ه دبفت٤ثبصتبة خٛاٞذ 

 . ذا٘ بفت٤ٝا٘ؼىبع  ٥ٝدس اؿىبَ اِٚ ،٢خبف ثؼذ
سؿرذ ػربِٓ    ه٤اص  ت٤حٕب ٠دس ٔٛسد ٘حٛ ذ٤د٤ذٌب٣ٞ، ِضٚٔبً آٖ چ٥ض٢ ٥٘ؼت وٝ ثب ٥ٗٔتلػفب٘ٝ چٙ

 1.وربٞٛ، ٤رب خربسن دس خٛا٘رٝ اػرت      اص د٤ذٖ دسخت تٚ ٘ٝ ٔثلاً تش . د٤ذٖ خٛا٘ٝ دس دسخت ساحت٥ٓثذا٘
ورٝ ٔرذ٘ظش    ٣وٝ ثب ٞش ٔشحّٝ اص ص٘ذٌ ٤ٓداس بص٥٘ ٣٤ٞب ٚ سٚؽ ٞب، ٢ثٙذ طجمٝ ٞب، ذ٤ٜٔب ثٝ ا ٍش،٤د ػجبست ثٝ
ٔرشتجط ثرب ثضسٌؼربَ،     ٣سٚا٘ر  ٣ؿٙبػر  ت٥آػر  ٢تٟٙب ثش ٔجٙرب  ٥ٓتٛا٘ ٣ٕٞبًٞٙ ٚ ػبصٌبس ثبؿذ. ٕ٘ ٓ،٤داس

 . ٥ٓٚ ٔٙبػت ثذا٘ ٣وبف ٢اص ٘ظش سؿذوٛدوبٖ سا ٔٛسد لضبٚت لشاس دادٜ ٚ آٖ سا 
ٝ  ب٥ٝ٘٘بؿر  ٣وٛدوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ وٕ ٢ٚ تؼٟذ، ثشا شؽ٤ثش پز ٣ٞبػت وٝ دسٔبٖ ٔجتٙ ٔذت وبسسفترٝ   ثر
ٔٙبػرت   ٢ٞرب ٝ چشا وٝ ثش٘بٔ وٙذ ٣ٚ تؼٟذ وبس ٔ شؽ٤ثش دسٔبٖ پز ٣ٔجتٙ ٣٤شثٙب٤وٝ ٔذَ ص ٥ٓدا٘ ٣اػت. ٔ

ٖ ٥ٞ ٣سا ثرٝ ؿرىّ   ٢سؿرذ  ٢ٞبش٥ٔؼ ٣ؿٙبخت سٚاٖ ٢ش٤پز وٛدوبٖ دس ٔٛسد ا٘ؼطبب ٚ ٔٙؼردٓ   ض٥ر اٍ٘ درب
اػت؛ ٞٓ ثضسٌؼبلاٖ ٚ  ٣ػٕ ض٥وٛدوبٖ ٘ ٢ثٝ ا٘ذاصٜ ثضسٌؼبلاٖ، ثشا ٢ا . اختٙبة تدشثٝوٙٙذ ٣ٔ ٥ٙ٣ث ؾ٥پ

 ش٤اػرت؛ ٚ ػرب   ذ٥ر ٞش دٚ ٌرشٜٚ ٔف  ٢ثشا ٣آٌبٞ رٞٗ ؿٛ٘ذ؛ ٣ٌشفتبس ٔ ٣ؿٙبخت ٣خت٥ٍٞٓ وٛدوبٖ دس آٔ
 .  اػت ت٥تشت ٥ٗثٝ ٕٞ ض٥اوت ٘ ٢ٙذٞب٤فشآ

 ب٤ر ٕٞب٘ٙذ ثضسٌؼبَ ثب وٛدن ٚ ٘ٛخٛاٖ وبس وشد  ٣اص ٘ظش دسٔب٘ تٛاٖ ٣وٝ ٔ ؼت٥ٔؼٙب ٘ ٤ٗثذ ٤ٗأب ا
 ٢وٝ ثتٛا٘ذ وٛدوبٖ سا دس خرب  ٥ٓٞؼت ٣٤ٞب ٚ سٚؽ ٥ٓٔفبٞ بصٔٙذ٥وشد. ٔب ٘ ٣سا طشاح شا٥ٝ٘ـ٥ٍخذٔبت پ

دٞٙرذ   بد٤وٙذ تب ثتٛا٘ٙذ ثٝ وٛدوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ  ت٤ٞذا ٢ٚ ٔتخللبٖ سا ثٝ ٘حٛ شد،٥خٛدؿبٖ دس ٘ظش ٌ
 . ؿٛ٘ذ شتش٤پز ا٘ؼطبب ،٣ؿٙبخت وٝ دس طَٛ صٔبٖ اص ٘ظش سٚاٖ

اػت. ٔرٗ ثرٝ ٍٞٙربْ ٔطبِؼرٝ      ٣ٞذف ٥ٗچٙ ش٥ٟٔٓ دس ٔؼ ٢ـش٥ٚپ ه٤ٔٗ ٔؼتمذْ وٝ وتبة حبضش، 
ثرش وٙربس    ٣ٔجٙ بٖ،ـ٤ٞب ذ٤ٜوشدْ تب ا ك٤سا تـٛ ؼٙذٌب٤ٖؿذٜ ثٛدْ ٚ ٘ٛ صدٜ دب٥ٖوتبة ٞ ٥ٝاِٚ غ٤٘ٛ ؾ٥پ

 
 ٙب٥ٖسؿذ ثب اطٕ ش٥ٔؼ دس. اػت تش آٖ آػبٖ ٣احتٕبِ ٙذ٤ٜاص تدؼٓ آ ذ٤ٜپذ ه٤ؿذٜ  ٢ٔؼٙب وٝ ٔشٚس ٌزؿتٝ ػپش ٤ٗٔتشخٓ: ثٝ ا بدداؿت٤. 1
 .ؼت٥چٍٛ٘ٝ سخ خٛاٞذ داد ٚاضح ٘ ٙى٤ٝثضسٌؼبَ سا دس ٘ظش آٚسد أب سٚ٘ذ سؿذ وٛدن ٚ ا ه٤ؿذٜ تحَٛ  ٣ط ٘ذسٚ تٛاٖ ٣ٔ ٢ـتش٥ث
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طرٛس   ٕٞربٖ   بد٤ص احتٕبَ ثٝ وٙٓ، ٣وٙٙذ. ٔٗ فىش ٔ ٢ش٥ٍ٥اوت سا پ تش ٣ػٙت فبت٥اص تٛك ٢بس٥ٌزاؿتٗ ثؼ
 ٢وبسثشد ض٥وٛدوبٖ ٘ ٢اوت ثشا DNA-Vثضسٌؼبلاٖ وبسثشد داسد،  ٔذَ  ٢ثشا ACT ٣ضّؼ وٝ ٔذَ ؿؾ
اص  ٥ٓترٛا٘  ٣ٕ٘ر  ؼرت ٥٘ ٣ٔذَ ٞٙرٛص وربف   ٤ٗثش ا ٣ٚ ٔجتٙ ظ٤ٜٚ ٣ٔذاخلات ٢ٞب پظٚٞؾ وٝ ٣٤اػت. اصآ٘دب

ثب آ٘چرٝ   DNA-Vٔذَ  ٣ٍٕٙٞبٞ حبَ،ٗ ٤أب ثب ا ٥٤ٓػخٗ ثٍٛ ٙب٥ٖوٛدوبٖ، ثب اطٕ ٢ٔذَ ثشا ٤ٗوبسثشد ا
 ٤ٗر وٝ دس ا ٣٤ا٘ذاصٞب لٛت لّت اػت ٚ چـٓ ٤ٝٔب ٓ،٥دا٘ ٣وٛدوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ٔ ٢ثشا ACTٔب دس ٔٛسد 
 .ٞؼتٙذ ٤ٟ٣تٛخٝ ٚ ثذ لبثُ ؿٛد ٣ٔذَ ٌـٛدٜ ٔ

 اخبصٜ د٥ٞذ ٤ه ٔثبَ ثض٘ٓ.
٘فرٛر   ٤ُتب ثٝ وبٞؾ ٚ تؼرذ  ا٘ذ ؿذٜ ٣ٔٙظٛس طشاح ٤ٗثٝ ا ٣٤صدا ٣خٛؿ ٔشػْٛ دس ٔٛسد ٞٓ ٢ٞب ذ٤ٜا
ٓ »صثبٖ وٕه وٙٙذ. أب  ٠اصا٘ذاص ؾ٥ث  ٥ٗوربس ثرب ٔرشاخؼ    ٢ورٝ ثرشا   ؼرت ٥٘ ٣اكرطلاح  «٤ر٣ صدا ٣خٛؿر  ٞر

ٛ اسائرٝ ٘  ٢ثشا ٣ٔطّت چٙذا٘ خٛد ٢خٛد دسٔبٍ٘شاٖ اػت ٚ ثٝ ٢ثبؿذ، ثّىٝ ثشا ؿذٜ ٣طشاح ثرب   سورب  ٠حر
 تٛا٘رذ  ٣ٔر  دٞرذ،  ٣سا پٛؿؾ ٔر  ٣حٛصٜ ٔفٟٛٔ ٥ٗاص چٙ ٣وٝ ثخـ« 1ٌش٘ل٥حت» ٠وٛدوبٖ ٘ذاسد. اػتؼبس

 ه٤ر ورٝ   ٣٤ٞب دسدػش ٚ آساْ ثٝ صٔبٖ ٣وٙذ. ٚسٚد ٚ خشٚج ث ت٤ٞذا ٢تشٓ ٥دسٔبٍ٘شاٖ سا ثٝ ؿىُ ٔؼتم
 ب٤«ن ثذخٙغ ٌش حت٥٘ل» ه٤ ب٤« پشتٛلغ ٌش حت٥٘ل» ه٤تٔثلاً  دٞذ ٣دػتٛس ٔ اصا٘ذاصٜ ؾ٥ث ٌش حت٥٘ل
ٝ  سػذ ٣آػبٖ ثٝ ٘ظش ٔ وٙذ، ٣ٔ ٢ذ٥فٔ ٢ٞبٝ ٥وٝ تٛك ٣٤ٞب صٔبٖ ثرب   ٥ٓطرٛس ٔؼرتم   . اػتفبدٜ اص اػرتؼبسٜ ثر

 ٢ش٥ر ٌ ا٘ذاصٜ ٣وٕ ٌش حت٥اػتفبدٜ اص اػتؼبسٜ ٘ل ذ٤. ؿبوٙذ ٣ٔ ت٤ػبِٓ سا ٞذا ٣٤صدا ٣خٛؿ وٛدوبٖ، ٞٓ
 .داسد ٣لبثُ تٛخٟ ٣دسٔب٘ ٢ب٤ٙذ أب ٔضاپظٚٞؾن ٔحذٚد و ٥ٝٙسا تدس صٔ ش٥٥خبف تغ ٢ٙذٞب٤فشآ ك٥دل

DNA-V  لاصْ وٙرذ  ٣ٕ٘ر  ٢ػبص ٔؼبدَ ٣٘ٛخٛا٘ ٥ٝٙصٔ ٢سا ثشا ٣ضّؼ ته اكطلاحبت ؿؾ ثٝ ته ٚ .
 ٥ٙ٣ثبِ ١ٔذَ ٔذاخّ ه٤ ١تٛػؼ ٢ثشا ٣تلاؿ ٣٤سا ا٘دبْ دٞذ. دس ػٛم ثبصٕ٘ب ٢وبس ٥ٗوٝ چٙ ؼت٥ٞٓ ٘

سا ثبصتربة   ٣ؿرٙبخت  سٚاٖ ٢ش٤پرز  ا٘ؼطربب  ٢ٙرذٞب ٤ٚ فشآ ACT ٌرشا،  ثبفرت  ٢ػّْٛ سفتبس ١اػت وٝ ٞؼت
. وٙرذ  ٣وبس ثٝ دسٔبٍ٘شاٖ اسائٝ ٔر  ٤ٗ٘حٜٛ ا٘دبْ ا ٠دسثبس ٢تشٓ ٥ٔؼتم ٢ٞب ٣٤سإٞٙب حبَٗ ٥ٚ دسػ دٞذ ٣ٔ
اص ٔٛضرٛػبت اسصؿرٕٙذ دس    ه٤ر  چ٥ٞر  ذ٤ر وٝ ٘جب سػذ ٣اػت. ثٝ ٘ظش ٔ ح٥ٚ ٟٔ ٤ٗ٘ٛ ٠ذ٤ا ه٤ٔذَ  ٤ٗا

 تٛا٘ٙرذ  ٣ٔر  ٞب ٚؽس ٤ٗاص ا ٢بس٥وٛدوبٖ، وٙبس ٌزاؿتٝ ؿٛ٘ذ؛ ثؼ ACTٔذاخّٝ  ٣٤اخشا ٢ٞب دػتٛساِؼُٕ
 ش٥٥ر لشاسٌشفتٝ، تغ ٣آٚسدٖ اػت، ٔدذداً ٔٛسد ثشسػ بد٤فٟٓ، ا٘تمبَ ٚ ثٝ  لبثُ ٣ساحت وٝ ثٝ ٣دس لبِت ٔذِ

ػٕرُ   ٚ ٞرب،  اسصؽ ،٢ش٤پرز  ا٘ؼطبب ٥ٗوٝ استجب  ث سػذ ٣ٔثبَ، ثٝ ٘ظش ٔ ٢ؿٛ٘ذ. ثشا ذ٥ؿذٜ ٚ ثبصتِٛ دادٜ
ػٙلرش ثرٝ    ٢وٝ ثش سٚ ؼت٥. لاصْ ٘ؿٛد ٣ٔ ػتٙجب ا« وبؿف» ٠اص اػتؼبس ٣ؼ٥وبٔلاً طج ٣ٔتؼٟذا٘ٝ ثٝ ؿىّ
. دس  ذ٥وٙ ت٥ٔؼٙبداس تشو ٣دسٔب٘ ١ثؼت ه٤ػٙبكش سا دس  ٣ٚ ػپغ تٕبٔ ذ٥وبس وٙ ٣ضّؼ  ػٙلش ٔذَ ؿؾ

ّٕٔرٛع   ٣ورٝ ثرٝ ؿرىّ    - 2وبؿرف  ه٤ر ٘مؾ  -٘مؾ ٚخٛد داسد  ه٤اص  ٢چـٓ ا٘ذاص DNA-Vٔذَ 
 .  .شد٥ٌ ٣ن سا دس ثشACTٔٚ تؼٟذ ت شؽ٤ٔؼٙبداس اص ٔٙظش دسٔبٖ پز ٢ٞب اص ٔؤِفٝ ٢ا ٔدٕٛػٝ

، ACTدس  DNA-Vثب ٔرذَ   ٥ٓتٛا٘ؼت ٣ٕ٘ اثتذا اص ٌشا، ػّْٛ ثبفت ١وٝ ثٝ ػٙٛاٖ خبٔؼ وٙٓ ٣ٔٗ فىش ٔ

 
1. advisor 
2. discoverer 
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 ٣شا ا٘تظربس ػّٕر  ٌ ثبفت ٢ػّْٛ سفتبس ذٌب٤ٜحبَ اص د ٥ٗٚ دس ػ ٥ٓوبس ثب وٛدوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ سا ؿشٚع وٙ
ْ  ٚ ػخت تلاؽ ٞب ثش فشاص دٞٝ DNA. ٔذَ ٥ٓسا داؿتٝ ثبؿ ـشٚ٘ذ٥ٜپ  ٠دسثربس  ٢٘ظرش  ٚ ٣پظٚٞـر  ٔرذاٚ

ٝ  ١٤٘ظش ،٢ػّٕىشد ٣٤ٌشا ٥ٝٙصٔ ،٣ؿٙبخت سٚاٖ ٢ش٤پز ٔٛضٛػبت ٔشثٛ  ثٝ ا٘ؼطبب  ٢ٞرب  چبسچٛة ساثطر
حرٛصٜ دس آٖ   ٤ٗر وٝ اوٙرٖٛ ا  ٣ٍب٤ٞحبَ، دس خب ٤ٗاػت. ثب ا ؼتبد٤ٜا ٣ٚ ٔٛضٛػبت ػّْٛ تىبّٔ ،٣رٞٙ

آٖ  ٢ثشا ٤ٙ٣ٍض٤خب ػٙٛاٖٝ ث ٘ٝ -ٟٔٓ ٚ سٚ ثٝ خّٛ ثبؿذ  ٣ٌبٔ سػذ ٣ثٝ ٘ظش ٔ DNA-Vلشاس داسد، ٔذَ 
 ٢ورٝ ثرشا   ٢وربسثشد  ٣خ٥ٙٚ ثربِ  ٣ػّٕر  ٢اثضاسٞرب   ١اص ٔدٕٛػر  ٣ػٙٛاٖ ثخـ ثّىٝ ثٝ ٗ،٥ـ٥پ ٢٘ظش ٥ٓٔفبٞ
 .٤ٓداس بص٥ٞب ٘ ثٝ آٖ ٔبٖ، ٣وٙٛ٘ ت٥اص ٔٛلؼ ـشفت٥پ

 تٛخٝ اػت.٤ٚظ٣ٌ ٟ٘ب٣٤ ا٤ٗ وتبة ثؼ٥بس لبثُ
 ٢سفتربس  ٥ُر ؿبخق تحّ ٢ٞب ٣ظ٤ٌاص فشد ثٝ ٌشٜٚ، اص ٚ ٣ؿٙبخت سٚاٖ ٥ٕٓٞبٖ آغبص ٌؼتشؽ ٔفبٞاص 

 ٣تىربّٔ  ٢ٞب ذ٤ٜا ٛ٘ذ٥اص پ ،٣اكّ ذٌب٤ٜثبصٌـت ثٝ آٖ د ٢ثشا ACT ٚ ٌشا ثبفت ٢ثٛدٜ اػت. ػّٓ سفتبس
 ٣اختٕربػ  ٣. ٔرب ٔٛخرٛدات  وٙرذ  ٣سا سٚؿٗ ٔر  ٢ٙذ٤فشآ ٥ٗوتبة چٙ ٤ٗا ٚ ا٘ذ ٚ تحَٛ فشًٞٙ ثٟشٜ ثشدٜ

 ٞرب  آٖ ٣ؼر ٥طج ٥ٌٝٙشفتٗ صٔ ذ٤ٜٔب ثٝ وٛدوبٖ، ٔٙدش ثٝ ٘بد ٣ؿٙبخت سٚاٖ ذٌب٤ٜٚ حزب ٌشٜٚ اص د ٓ،٥ٞؼت
 وٙرذ،  ٣حشورت ٔر   ٥ُر دس ػرطٛ  ٔختّرف تحّ   ٣ؼر ٥وتبة ثٝ طرٛس طج  ٤ٗچٍٛ٘ٝ ا ٙى٤ٝا ذ٤ٖد. ؿٛد ٣ٔ

دادٜ اػت   سخ ٣ـ٤ٌـبٞب وبس ٚ تلاؽ،  پغ اص ػبَ ٥ٝٙصٔ ٤ٗوٝ دس ا وٙٓ ٣اػت. ٔٗ فىش ٔ ض٥اٍ٘ ؿٍفت
 ٤ٗر ثب آٖ، لاصْ خٛاٞرذ ثرٛد ورٝ ا    ـشفت٥ٔشتجط دس حبَ پ ٢ٙذٞب٤ٚ فشآ ACT ٥ٙ١صٔ دس ٞب ٚ ٕٞٝ وتبة

ٚ  ٣اختٕربػ  ١ٙر ٥صٔ ٣ؼٙر ٤خرٛد   ٍربٜ ٤ٔرشدْ سا ثرٝ خب   تٛاٖ ٣٘ىتٝ سا ٔٛسد تٛخٝ لشاس دٞٙذ وٝ چٍٛ٘ٝ ٔ
 . ثبصٌشدا٘ذ ؿبٖ، ٣فشٍٞٙ

 ٢بس٥ثؼر  ٢ٞرب  ـرشفت ٥ٚ ٔطبِؼبت ٚ پ وٙٓ ٣ٔ ٥ٗا٘ذ تحؼ سا ثٝ خبطش آ٘چٝ ا٘دبْ دادٜ ؼٙذٌب٤ٖٔٗ ٘ٛ
ٓ  ٣ٚ د٘جبَ ٔ ٢ش٥ٍ٥وتبة ٘ـئت خٛاٞذ ٌشفت سا پ ٤ٗاص ا وٙٓ ٣ٔ ٥ٙ٣ث ؾ٥وٝ پ ٔرٗ ٔـرخق    ٢. ثرشا ورٙ

ٝ  ٢ٚ ٘ظش ٣پظٚٞـ ١خبٔؼ ه٤ػٙٛاٖ  وٝ ثٝ ذٚاس٥ْٚ أ -داسد ت٥ٚالؼ ـشفت٥اػت وٝ پ  ٥ٗر٥ ؼٔٙظرٛس ت  ثر
 .٥ٓػشػت حشوت وٙ ثٝ ،٣٤ٞب ـشفت٥پ ٥ٗثٝ چٙ ٣بث٤ دػت ضا٥ٖٚ ٔ ٣چٍٍٛ٘

 هیش .استیًن سی
 دا٘ـٍبٜ ٘ٛادا

 2015خٛلا٢ 
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 1فصل 

 عناصر کامیابی

هنای درمنانی   توانیم به نوجوانان کمك کنیم تا کامیاب شوند؟ ما معتقندیم بنا بررسنی مندل    چگونه می
بزرگسالان بهنجنار   ۀهایی به دنبال مقایستوان به این سؤال پاسخ داد. معمولاً چنین مدلبزرگسالان نمی

تر دهند تا گروه بالینی را به حالت نرمال نزدیكد و سپس مداخلاتی را ارائه میهای بالینی هستنبا گروه
هسنتند  « ناهنجنار »مثال برخی از رویکردهای درمانی به دنبال چالش با باورهای ناکارآمد، عنوانکنند. به

(. بنا  2009ج کیناروچی و بیلنی،   2011کنند )بك، ها را با باورهای هنجارتر یا کارآمد جایگزین میو آن
توجه به دیدگاه تحولی، استفاده از یك مدل درمانی مختص بزرگسنالان، منجنر بنه درب محندودی از     

افتنه  یدرختی کاملاً رشد ۀکودکی و نوجوانی خواهد شد. کمی شبیه به این است که صرفاً با مطالع  دور
درخت تنومند و سالم بخواهیم به این موهوع پی ببریم که چگونه یك دانه، در روند رشد خود به یك 

 ۀتبدیل خواهد شد. چنین رویکردی توانایی ما را برای درب شرایط بیولوژیکی و محیطنی کنه در وهلن   
کند و بنه دنبنال   شروع می -کودب -کند. این کتاب با دانهشود، محدود میاول، به رشد مثبت منجر می

د به یك فنرد جنوان ونوی و    این است که شرایطی را توصیف کند که طی آن کودب در روند رشد خو
 شود.  سالم تبدیل می

طور نیست. برخی از نوجوانان با گذشت زمان، درب خنود  نیناپذیر است اما کامیابی ارشد اجتناب
کننند،  شوند. برخی دوستانی پیدا میفکر میرفته کوتهکه دیگران رفتهیدهند. درحالرا از دنیا افزایش می

رونند کنه   منی  ییهنا برند. برخی به دنبنال فعالینت  یالی و تنهایی پناه میاما برخی دیگر به یك دنیای خ
 یابند.  کننده میز را خستهیچانگیز هستند اما سایرین همهبرانگیز و هیجانچالش

وفنل کنیم کنه در آن تعنداد   توانیم کامیابی را افزایش دهیم. مجبور نیستیم که مسائل دنیایی را حلما می
طنور کنه در    بهتر شدن تغییر جهت دهند، همنان   یسوتواند بهکشیده هستند. دنیا میرنج زیادی از نوجوانان

تر هستند چراکه دیگر بنرای جامعنه   است. برای مثال، در حال حاهر نوجوانان امن گونه شدهحال حاهر این
ن در حنال  چننین، نوجواننا  رش نیست که والدین فرزندان خود را مورد هرب و شتم ورار دهند. هنم یپذوابل

(، شاید اینن موهنوع حاصنل    1987میلادی هستند )فلاین،  1930 ۀتر از همنوعان خود در دهحاهر باهوش
بهبود و پیشرفت تغذیه و تحنیلات باشد. اما چه چیز ما را از به حنداکثر رسناندن تواننایی نوجواننان بنرای      

دن، خود مراوبتنی، بخشننده بنودن    توسعه دوستی و عشق، لذت بردن از لحظات، پذیرای چالش بو –کامیابی 
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 دارد؟یبازم  -شاننسبت به دیگران، و داشتن تأریری مثبت بر دنیای
های علمی در رابطنه بنا عوامنل کامینابی صنورت گرفتنه اسنت. کلیند         در ورن اخیر انفجاری از پژوهش

 ر را انجا  خواهد داد.  ها و دانش علمی، به عمل است. این کتاب دویقاً همان کادستیابی به آن، انتقال یافته

 پذیرقدرت انعطاف ۀتوسع

دهند   سطح کارکردی از رفتار را نشان میسه  DNAشده است. نشان داده 1در تنویر  DNA-V 1مدل 
 (، وNگنر) (، مشناهده Dهنای کاشنف )  که ما اینن سنه سنطح رفتناری را بنه شنکلی اسنتعاری بنا ننا          

 بنه  DNAهسنتند. رفتارهنای    Vهنا،  ها در خدمت ارزشایم. هر سه این رفتار( ارائه دادهAگر) ننیحت
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 DNA-V. مدل 1تصویر 

 
 Advisorگنر(،  )مشناهده  Noticer)کاشنف(،    Discovererهنای  اختنناری از واژه  DNA-Vن: عبنارت  یادداشت مترجمی 1.

گرایی که مبتنی بر زمینه -استعاری را  ۀباشد که نویسندگان با ترکیب آن یك مدل مداخل)ارزش( می Valueگر( و )ننیحت
انسنان   DNAو آن را به سناختار   مختص نوجوانان طراحی کرده -( استACTعملکردی و درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد )

هر وسمت از متن اصنلی، کنه اینن ترکینب اختنناری در آن آورده       ۀاند. بنابراین سعی شده است تا برای ترجمکردهتشبیه 
این مدل، بنه طنور جداگاننه آورده      در متن ترجمه شده نیز حفظ شده و در جایی که هر واژ DNA-Vشده، واژه اختناری 

         آن واژه استفاده شود. ۀشده، ترجم
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ای که شامل عنواملی در محنیط آننی و وبلنی اسنت کنه       گیرندج زمینهزمینه، تحت تأریر ورار می ۀواسط
مان را تحنت  و دیدگاه ما از خودمان، دیدگاه ما از دیگران در دنیای اجتماعی DNAهای سطو  مهارت
ا آمنوزش خواهنند داد چنه طنور     دهد. در اصل، تمامی مداخلات در اینن کتناب بنه شنم    تأریر ورار می

 محور، ترویج یابند. منظور ساختن رفتار ارزشبه DNAهای هایی را خلق کنیم که مهارت زمینه
شنناختی  پنذیری روان ایجاد انعطا، DNA-Vها در مدل آموختن مهارت یریکارگهد، نهایی از به

م، وندرت منعطنف اسنت. در    یریکنارگ نوجنوانی را بنه    ت یا اگر بخواهیم اصطلا  مناسنب بنا دور  اس
عنوان یك انسنان  توانایی تماس کامل با لحظه اکنون به»عنوان شناختی بهپذیری روانبزرگسالان انعطا،

« ور اسنت محن هوشیار و تغییر یا پیگیری رفتارها، ووتی این تغییر یا پیگیری در خندمت اهندا، ارزش  
(. برای نوجوانان ما این تعرینف را  8، صفحه 2006شده است )هیز، لوما، بوند، ماسودا و لیلیز، فیتوص
 یریکنارگ شناختی در نوجوانان تواننایی بنه  پذیری روانایم: انعطا،آید تغییر دادهطور که در ادامه میآن

 شود.  محور میفعالیت ارزشای است که منجر به رشد، سرزندگی و به شیوه DNAهای مهارت

که تعریف ما مشابه تعریفی است که برای بزرگسالان وجود دارد، از چند جهنت کنه دارای   یدرحال
که برای رشند هنروری هسنتند، تأکیند      DNAهای اهمیت است متفاوت شده است. اول ما بر مهارت

هایشان را ها ارزشن دارند بلکه آنهایی مشابه با بزرگسالاکنیم که نوجوانان ارزشکنیم. ما فکر نمیمی
برند که در حال یادگیری ای به سر میها در مرحلهکنند. آندر حین سفر به بزرگسالی کشف و خلق می

ها نیناز  چنین آنبخشد، هستند. همشان معنا میدر مورد افکار و احساسات و آنچه به موجودیت انسانی
ها منجنر بنه   عمل بیازمایند و به این نتیجه برسند که آیا آن رفتارها و کشفیات خود را در دارند تا رفتار

هنا  های یادگیری انسان، آزمودن چیزن شیوهیمحور خواهند شد یا خیر؟ یکی از مؤررترهای ارزشپیامد
  است، بنابراین نوجوانان باید بسیاری از مسائل جدید را بیازمایند و این روش ممکن است دربرگیرنند 

 شده توسط بزرگسالان باشد.  میهای تنظامتحان کردن یك خود جدید، و آزمودن مرزخطر کردن، 

 مبنای فلسفی و نظری این کتاب

شده باشد، نیست. ای از فنون نامرتبط که از اکت و روانشناسی مثبت گرفتهکتاب حاهر، صرفاً مجموعه
علنو    -گرا بنانهاده شده استبافتدهد که بر مبنای علو  رفتاری بلکه این کتاب رویکردی را ارائه می

حل برای مشنکلات بشنر، و ارتقنا    گرا از درب رفتار، یافتن راهعلمی و عمل  گرا یك شیورفتاری بافت
گینرد تنا   های کارکردی را به کنار منی  گرا، اصول و نظریهرشد و بهبود انسان است. علو  رفتاری بافت

ای از اینن  چکینده  DNA-Vحلینل و تننحیح کنند.    عملی را در بافت پیشینه و مووعینت موجنود آن ت  
هنا را  آن یراحتن توانند بنه ای که نوجوانان میچهارچوب نظری گسترده است در والب فرآیندهای ساده

هنایی  رند. کل کتاب این ایده را پوشش نخواهد داد اما در بخشیکارگدرب کرده و برای زندگی خود به
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بندی خواهیم کنرد: علنم تحنول،    ارکان نظری کتاب، آن را تقسیماجمالی  ۀآید باملاحظکه در ادامه می
 چارچوب ارتباطی. ۀسازی عامل، نظریشرطی ۀگرایی عملکردی، نظریزمینه

 1تحولی ۀنظری

طور مشترب رشد همه موجنودات زننده از انسنان تنا     ای وجود داشت که بهشد اگر نظریۀ سادهچه می
-ن کار را انجا  دهد )اس سی هیز، بنارن یتواند هم، دویقاً میتحولی ۀداد؟ نظریها را توهیح میجلبك

(. این نظریه بر مبنای سه اصل استوار است: گوناگونی، انتخاب بر مبنای پیامد، 2012هولمز و ویلسون، 
توانیم توهیح دهیم که چگونه تغییرات متناوب در محیط، رشد را شکل حفظ و بقا. با این سه اصل می

این سه اصل بنه نوجواننان کمنك کننند تنا       یریکارگتوانند با بهتر متخننان میمهم دهند. از همهمی
از به عمل درآوردن این سنه   یفهمآسان و وابل  شیو DNA-Vطور کامل رشد دهند. استعداد خود را به

 اصل است.  
رشند را در دو  اجازه بدهید که ببینیم چگونه سه اصل گوناگونی، انتخاب بر مبنای پیامد و حفظ و بقا، 

ها. تنور کنید که هنزار خرگنوش   ها و انساندهد: خرگوشنوع کاملاً متفاوت از موجودات زنده ارتقا می
ای تنا سنفید   های متفاوتی دارند، یعنی یك طیف رنگی از وهوهها رنگاند. آنبرفی رها شده ۀدر یك منطق

هنا بنه  توانند در بر،مانند چراکه میمی احتمال بیشتری زندهتر بههای روشن(. خرگوشاصل گوناگونی)

تر ژن مویخ روشنن خنود را بنه    های روشن(. با گذشت زمان خرگوشاصل انتخابمخفی شوند ) یراحت

تر خواهد شد و ج روشنیتدرها بهب، جمعیت خرگوشیترتنیا(. بهبقاکنند )حفظ و فرزندانشان منتقل می
توانند  وند )اینن منورد منی   شن برفی شده و بنا آن هماهننگ منی    ها شبیه به این محیطتعداد بیشتری از آن

هنای  تنر چهنار سیسنتم ورارنت شنامل: سیسنتم      دویق ۀبرای مطالعای از سیستم ورارت ژنتیك باشد.  نمونه
 مراجعه کنید(.    2006ژنتیك، رفتاری و نمادین به جابلونکا و لمب، ژنتیك، اپی

را تنهنا   های متعدد، اجازه دهید رشد سریع انساننگریستن به رشد در طی نسل یجابهدر نوع بشر 
ه ورار دهیم، در مورد یك شخص و کودکش. بیایید بگوییم که یك دختنر  در طی دو نسل مورد ملاحظ

هنا  شود، سایر بچنه کند. ووتی او به مدرسه جدیدش وارد میمی مکاننقلساله به یك کشور جدید  13
خواهنان هماهننگ شندن بنا آنجنا       شدتبهاندازند. او دست می ،است طر لباسی که پوشیدهاو را به خا

سنالان او بنه   (. هنم گونناگونی کند )اصل ها را امتحان میاست، بنابراین پوشیدن انواع متفاوتی از لباس
امتحنان  هایی کنه  به سایر لباس کهیدرحالدهند پوشد پاسخی بسیار مثبت میهایی که میبرخی از لباس

کند بنه پوشنیدن   ، او شروع میجیتدربهدهند )اصل انتخاب(. های مثبت کمتری نشان میکند واکنشمی
هنای  شود و فرصتسالانش دوست دارند )اصل حفظ یا بقا(. او با محیط هماهنگ میهایی که هملباس

 
1. Evolutionary Theory  
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یابند و  ود منی همسنری بنرای خن    تناً ینهااینکنه   ازجملنه دهند،  موفقیت اجتماعی خویش را افزایش می
پوشنش را از   بافرهننگ سنبك متناسنب    هاآنکند. ووتی کودکان او متولد شدند به را آغاز می دمثلیتول

دهند. بننابراین اینن سنبك     سازی )انتقال رفتاری( و توهیح مستقیم )انتقال کلامی( یناد منی  طریق مدل
 شود )حفظ و بقا(. پوشش به نسل بعدی منتقل می

تواند بندین شنکل   ودرتمند است. این نظریه می یباورنکردناما هنوز به طرز این نظریه ساده است، 
(، ما برای انجا  برخنی از  گوناگونیکنیم )اصل خلاصه شود: ما در دنیا رفتارهای متفاوتی را امتحان می

شویم )اصل انتخاب(، و رفتارهنایی را تکنرار   و برای انجا  سایر چیزها مجازات می شدهتیتقوها چیز
بناق بنا   را بنا هند، انط   هنا به کارمان آمده است )اصل حفظ یا بقا(. ما این رفتار در گذشتهکنیم که می

تنرین جنبنه اینن نظرینه اینن اسنت کنه        دهیم. شاید ونوی برای بقا انجا  می تیدر نهابافت و زمینه و 
ر اسناس  تواند از شکست در امتحان کردن رفتارهنای متفناوت، انتخناب بن    می ،شکست در راه کامیابی

ها و تلاش برای حفظ و بقا منتج شود. در اینجا چند نمونه در اختیارتان ورار خواهیم داد و کتاب پیامد
 ساده را روشن خواهد ساخت.   ۀدر ادامه این نظری

تنوع رفتاری محندود در  به گیرند که منجر شان ورار میتجارب درونی ۀاغلب تحت سلط نوجوانان
دهند:  مثال، پسری را تنور کنید که به اهطراب خود تنها به یك شنیوه پاسنخ منی   شود. برای می هاآن

های  ن به مدرسه، درگیر شدن در فعالیتاش او را از رفترسد اهطراب درونی. به نظر می1گریزی جامعه
بازداشته اسنت. او تنهنا در    ،ورزشی تیم، معرفی خودش به افراد جدید، یا امتحان کردن یك برنامهفوق

 نشیند.  اوش میات
DNA-V دهد. اینن مندل کنار    ارائه می منعطفیغیرهای خشك و ای برای غلبه بر چنین پاسخشیوه

اش جدیدی به اهطراب درونی یهاوهیش بادهد کند که به آن پسر آموزش میآغاز می گونهاینخود را 
اشند و از آن آگناه شنود و    آنکه به آن واکنش نشان دهد تنها متوجه این اهنطراب ب  یجابهپاسخ دهد: 

بنه دهند کنه   به پسر جوان یاد می  DNA-Vاجازه دهد این احساس به درون او وارد شود. سپس مدل 
منظم تنوع رفتاری خود را در حین فرآیندهای کشف افزایش دهد. به دنبال آن، اینن پسنر ممکنن     طور

هنای  کنننده شود. سپس تقوینت است به خاطر ترب کردن اتاوش و آغاز تماس با دنیای فیزیکی تشویق 
خاصنی   ۀبرنامفوقتوانند رفتار او را شکل دهند. او ممکن است کشف کند که عاشق فعالیت طبیعی می

گیرد بنا  ای مشابه او دارد. با گذشت زمان، او یاد میاست و کسی را در کلاسشان بیابد که او هم علاوه
ساس اجازه دهند رفتنارش را محندود کنند. او     اش زندگی کند بدون آنکه به این احاهطراب اجتماعی

 نقناا ونوت  گیرد چه رفتاری برای او کارایی دارد )اصل انتخاب( و کند )اصل تفاوت(، یاد میتغییر می
 )اصل حفظ یا بقا(.  بخشدمی بهبودخود را  رشدو 
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DNA-V  بنر مبننای   ها انتخاب کنند ننه  دهد تا رفتارهای خود را بر مبنای ارزشیاد می نوجوانانبه
دهننده را  یا شرایط آنی. برای مثال، یك دختر جوان ممکن است دو فعالینت پناداش   دیرمفیغهای تکانه

مننظم   طنور بهرا  هاآنتواند هر دو امتحان کند: کشیدن سیگار و آموختن روص. بگذارید بگوییم او نمی
 ۀواسط به به او کمك کنند تا توانندمی DNAانجا  دهد. کدا  رفتار را انتخاب خواهد کرد؟ متخننان 

 کند و دوست دارد چه نوع شخننی می فکر کند که از چه چیز مراوبت بارهنیدراهایش، تنریح ارزش
و پیامد بلنند  انجا  دهم؟(  یکارچهخواهد دلم می الآن) مدتپیامد کوتاه  گیرد تا دربارباشد. او یاد می

دهنم؟(  توسنعه  گی معنادار و خوش را دو یك زن مرشد کن)چه چیز به من کمك خواهد کرد تا مدت 
یك ارزش شناسایی کند، به این سمت گرایش پیندا خواهند    عنوانبهفکر کند. اگر او آموختن روص را 

 را انتخاب کند.  ادگیری روصیکشیدن سیگار،  یجابهکرد که 

 1گرایی عملکردیزمینه

کارکردهنای    نحنو  ۀاز ملاحظ یاشدهفیتعرگرایی عملکردی یك موهع فلسفی است که اهدا، زمینه
بنه   «رفتنار »(. در اینجا، 1993شود، دارد )اس، سی هیز، ای که آن رفتار در آن ابراز میرفتاری در زمینه

و  مشناهده وابنل رفتارهنای آشنکار و     رندیدربرگدهد. این واژه معنای هر چیزی است که فرد انجا  می
(. 2005رفتارهای پنهان مانند افکار، احساسات، ادراکات و خاطرات است )کیناروچی، راب و گدسنل،   

اشاره دارد )اس سنی   «کندیافته بر رفتار اعمال میسازمان تأریریجریان متغیری از ووایع که »به  «زمینه»
نند خاطرات، سنلامت  ما یدرون فرد(. زمینه شامل عوامل 33، صفحه 2012هیز، استروسال و ویلسون،

. استمانند روابط اجتماعیج و عوامل مووعیتی مانند مدرسه و ووایع فشارزا  ین فردیبو پیشینهج عوامل 
شود رفتار تعریف می با توجه بهنیست. بلکه، همیشه  «ءیش» ،مهم است که به یاد داشته باشیم که زمینه

بار هربه زده و زمان ظهر را نشنان   12ساعت (. برای مثال، 2012)اس سی هیز، استروسال و همکاران،
فنر ممکنن اسنت بگویند کنه سناعت       شنود. ینك ن  دهد و باعث برانگیختن میل به خوردن ناهار میمی

بنار هنربه بزنند و کسنی      12، اگنر سناعت   حالنیبااشود. ای است که منجر به رفتار خوردن می زمینه
 قش زمینه را برای رفتار خوردن داشته باشد.تواند نصدای آن را نشنود و آن را نبیند، دیگر نمی

و آن هد، انطباق ینافتن   -محور هستندکند که همه رفتارها هد،گرایی عملکردی فرض میزمینه
(. به این معنا که همه رفتارها بنه ینك نحنوی    2006ای خاص است )اس سی هیز و همکاران، با زمینه

 احتمنالاً ای، اکارآمد به نظر آیند. بدون یك دیدگاه زمینهغیر ن کاملاًشوند، حتی اگر از بیرون تقویت می
نوجنوانی، مرتکنب خطنای اساسنی       معلول صنفات موجنود در دور   عنوانبهبا دیدن رفتاری ناکارآمد 

توسط محیط فعلی و وبلی او در نظر  شدهختهیبرانگپاسخ  عنوانبهشویم و آن رفتار را برچسب زدن می
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-ای، وادر خواهیم بود تا تشخیص دهیم چرا رفتاری ناکارآمد تقویت میمینهگیریم. با یك دیدگاه زنمی

 ها پیدا کند. های کارآمدتری برای دریافت این تقویتشود و به فرد جوان کمك کنیم تا شیوه

 1سازی عاملشرطیاصول 

گسنترده،  طنور  رفتنار انسنان و حینوان بنه     ۀمنظنور مطالعن  اصول عاملی، ابزارهای تحلیلی هسنتند کنه بنه   
در نظر گرفتنه   ییهاسمیعنوان مکان(. اصول عاملی ممکن است به1969اند )اسکینر، مورداستفاده ورارگرفته

کنند. مطنابق بنا   شوند که اصول تکاملی تفاوت، انتخاب، و بقا را که وبلاً در مورد آن بحث شد، تسهیل می
تر خواهنند شند )اصنول انتخناب و بقنا(،      یشوند، تکرار شده و ووعاملی، رفتارهایی که تقویت می ۀنظری

شوند ) عد  انتخاب(. دانستن تر میکه رفتارهایی که مجازاتی به دنبال دارند تکرار نشده و هعیفیدرحال
سنازی، رفتارهنای   توانیم از طریق تقوینت، تنبینه، تقلیند و الگنو    اصول عاملی برای درب اینکه چگونه می

(. منداخلات مبتننی بنر اصنول     2002، 1989ری است )پاترسنون،  جدید را در کودکان شکل دهیم، هرو
هنای  شوند و در میان تعداد بسنیار کمنی از درمنان   ها استفاده میهای درس و در خانوادهعاملی در کلاس

 (.   2004ج الُندیك و کیگ، 1998کودکان، پابرجا مانده است )برستان و ایبرگ،   شدتثبیت
هنای متعنددی از زنندگی دروننی،     ونور در محاسبه جنبه به علت روانشناسی و رفتارگرایی عاملی

اسنت )چامسنکی،    ورارگرفتنه  یتنوجه وابنل هنای  ها در معرض انتقناد هیجان، شناخت، و نیاز همچون
(. این انتقادها برخی افراد را به رد کامل اصول رفتناری سنوق داد. یکنی از پیامندهای رد چننین      1968

 یریکنارگ بنه   نحنو  درخننوص  ندرتبهکنند کار می نوجوانانبا  اصولی این است که متخننانی که
این  ۀنیدرزم جزئیخواهیم به بحث ما نمیگیرند. ورار می های مناسب، در معرض آموزشاصول عاملی

به اصول رفتارگرایی اولیه مننفانه  واردشدهمجادله وارد شویم، اما توجه کنید که گرچه برخی انتقادات 
به معنای  چراکه، اشتباه است. طور کاملبهسازی عاملی دست کشیدن از اصول شرطی حالنیبااهستند، 

شنده انجا . تحقیقاتی که طی چندین دهه استطرد یکی از مداخلات بسیار مطمئن و ودرتمند موجود 
در طنی هنر    تقریبناً توانند با اطمیننان، هنر رفتناری را    سازی عاملی میدهند اصول شرطی، نشان میاند
(. استدلال ما این است کنه  2014ورار دهند )دُمجا ، تأریربینی کرده و تحت ، پیشیتنوروابلوعیت مو

ای باشند کنه   کاربرد جانبی، اساس و پاینه هنر مداخلنه    هرگونهاز  فارغسازی عاملی باید اصول شرطی
 شود.  ، ساخته مینوجوانانبرای 

مرتبط کنیم، هننوز   نوجواناندرونی و غنی سازی عاملی را به زندگی اگر بخواهیم که اصول شرطی
ای هسنتیم کنه بتوانند    هین به روشی نیازمندیم که فراتر از رفتارگرایی اولیه حرکت کنیم. ما نیازمنند نظر 
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